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【Abstract】The purpose of this study was to examine effect of the nutrition education 
on nutrient intake of male high school soccer players. Intakes of energy, protein, fat, 
carbohydrate, calcium, iron, and vitamin B1 after nutrition education were 
significantly higher than intakes before nutrition education. Intakes of cereals and 
milks after nutrition education were significantly higher than intakes before nutrition 
education. The results of the present study suggest showing the standard that subjects 
understood easily leads to an increase in the intake of food that is easy to intake 
relatively, like cereals and milks. 
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【要旨】本研究は高校男子サッカー部員の栄養素等摂取状況を調査し、その状況に応じた
栄養教育を実施し、状況の変化などから栄養教育の効果を検討することを目的とした。エ
ネルギーおよびたんぱく質、脂質、炭水化物、カルシウム、鉄、ビタミン B1において、有
意差がみられ、いずれも教育後の値は教育前と比較して高い値を示した。穀類や乳類の摂
取量は教育前に比べて、教育後で有意な高値を示した。本研究の結果より、穀類や乳類の
ように摂取しやすい特徴をもった食品は、対象者が理解しやすい目安を示すことで摂取量
の増加につながることが示唆された。 
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【目的】本研究は競技能力の向上、また、将来に向けて正しい食習慣・食知識を身に付け
ることを目指し、高校男子サッカー部員の栄養素等摂取状況を調査し、その状況に応じた
栄養教育を実施し、状況の変化などから栄養教育の効果を検討することを目的とした。 
 
【方法】対象は長崎県内の S 高校サッカー部に所属する男子部員であり、調査は対象者が
高校 1年生と 2 年生の同時期に行い、その間に栄養教育を実施した。今回は 1 年生時の食
事調査の結果より摂取エネルギー量が 3000kcal 未満であった 20名をピックアップした。 
食事調査は 3日間記録法で行った。各栄養素等の摂取量はエクセル栄養君 Ver.4.5 を用
いて算定した。 
栄養教育はまず、対象者に初回調査の結果に応じた栄養評価およびアドバイスを紙面に
て行った。なお、保護者にも同様の用紙を配布した。また、「エネルギー不足を補うには？」
をテーマに集団教育を実施した。 
値は教育前（1年生）と教育後（2 年生）の 2 群に分け、平均値±標準偏差で示した。教
育前後の結果の 2群間の差の検定は対応のある t 検定を用いて行い、有意水準は危険率 5%
未満とした。 
表　栄養素等摂取状況（n=20）
指標＊1
エネルギー（kcal） 2489 ± 259 3114 ± 627 *** 3100
たんぱく質（g） 74.4 ± 10.7 93.6 ± 20.8 *** 100
脂質（g） 78.3 ± 15.0 102.8 ± 32.6 ** 85
炭水化物（g） 357.6 ± 55.4 434.9 ± 90.5 ** 480
カルシウム（mg） 388 ± 178 512 ± 205 * 800
鉄（mg） 6.3 ± 1.1 8.1 ± 2.2 *** 9.5
ビタミンA（μ gRE） 357 ± 148 555 ± 682 900
ビタミンＢ1（mg） 1.00 ± 0.30 1.27 ± 0.44 * 1.7
ビタミンＢ2（mg） 1.20 ± 0.71 1.36 ± 0.45 1.9
ビタミンＣ（mg） 88 ± 76 92 ± 55 100
食物繊維（g） 10.3 ± 2.7 11.8 ± 3.1 19
食塩（g） 10.2 ± 1.4 12.3 ± 2.4 ** 9.0未満
* p<0.05、** p<0.01、*** p<0.001
*1：日本人の食事摂取基準2010年版の主に15-17歳男性の基準を参考にして設定した。
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【結果および考察】栄養教育前後の栄養素等摂取状況を比較すると、教育後のエネルギー
やカルシウム、鉄、ビタミン B1などの摂取量が有意な高値を示した。エネルギーを構成す
る三大栄養素、また、食品群別摂取量のうち、主なエネルギー源となる穀類も教育後の摂
取量が有意な高値を示し、全体的に食事量が増加したと考えられる。特に穀類においては、
集団教育や食事調査結果による個人へのアドバイスとして、まずはエネルギーの確保を考
え、主食の増加を挙げたことなどが摂取量増加の一因と考えられるが、毎食摂取する穀類
の摂取量を増やすことは対象者や保護者にとっても比較的実行しやすいものだと思われる。 
 栄養素等摂取状況のうち、ビタミンやミネラルの摂取量をみると、教育前後ともに日本
人の食事摂取基準 2010 年版の指標には届いていなかったが、カルシウムや鉄、ビタミン
B1は教育前と比較して有意な高値を示しており、他のビタミンやミネラルに関しても増加
傾向がみられた。食品群別にみると、カルシウムの供給源である乳類の摂取量は教育後で
有意な高値を示した。微量栄養素の供給源である野菜や藻類、果実類の摂取量はあまり増
加していなかった。乳類は栄養教育の場面でも「牛乳を 1 日 2杯」といったように目安量
が対象者にとって理解しやすく、家庭で用意されていれば摂取もしやすい食品であるが、
野菜や藻類は何らかの調理過程が必要であるため、対象者が簡単に摂取できる食品ではな
い。よって、特に野菜や藻類などの食品に関しては、対象者には積極的に食べるという意
識づけが必要だが、保護者に対し、家庭にて取り入れやすい具体的な提案を行っていく必
要がある。 
 本研究の結果より、穀類や乳類のように、毎食摂取する、調理過程が必要ないなどの摂
取しやすい特徴をもった食品は、対象者が理解しやすい目安を示すことで摂取量の増加に
つながることが示唆された。今後は、野菜や藻類、果実類などのビタミンやミネラルを含
む食品について、摂取量増加につながるような具体的かつ現実的な方法を対象者とともに
考え、保護者との連携もとれるように介入を行っていく必要がある。 
